
اضطراب امتحان
معمــولًا، همــه مــا ســطوحی از نگرانــی و تنــش را قبــل از امتحــان یــا ســایر 
ــد  ــی کــم می توان ــع نگران ــم. درواق ــه می کنی رویدادهــای مهــم زندگــی تجرب
ــی  ــی از نگران ــطح بالای ــا س ــد؛ ام ــده باش ــد و کمک کنن ــزه کن ــا را باانگی م
می توانــد تبدیــل بــه مشــکل شــود، خصوصــاً اگــر در توانایــی مــا در آمادگــی 

بــرای امتحــان دادن مداخلــه کنــد.

پرداختن به اضطراب

نخستین گام این است که بین دو نوع از اضطراب تمایز قائل شویم. اگر 
اضطراب شما نتیجه مستقیم عدم آمادگی است، آن را یک واکنش عادی و 
منطقی در نظر بگیرید. بااین حال، اگر به اندازه کافی آماده هستید اما بازهم 

وحشت زده یا بیش ازحد برانگیخته هستید، واکنش شما منطقی نیست. 
درحالی که هر دو شکل اضطراب ممکن است طبیعی باشد و هر کس ممکن 
است آن ها را تجربه کند، مطمئناً مفید خواهد بود که بدانیم چگونه بر اثرات 

آن ها غلبه کنیم.

آماده کردن خود برای امتحان کمک کننده است

آمــاده کــردن خــود بهتریــن راه بــرای بــه حداقــل رســاندن اضطــراب منطقــی 
اســت. مــوارد زیــر را در نظــر بگیریــد:

• ــاده 	 ــرای امتحــان آم ــا شــتاب و به ســرعت ب از اینکــه ب

شــوید، اجتنــاب کنیــد. تــاش بــرای گرفتــن نمــره خــوب یــک روز 
ــری ضعیــف اســت و  ــرم یــک روش یادگی ــل از امتحــان میان ت قب
ــن زمــان  ــد. تــاش در ای ــد به راحتــی اضطــراب ایجــاد کن می توان

کــم بــرای یادگیــری حجــم زیــادی از مطالــب مناســب نیســت.

• ــت را 	 ــده اس ــرم ارائه ش ــه در طول ت ــی ک ــام مطالب تم
باهــم ادغــام کنیــد و ســعی کنیــد بــر مفاهیــم اصلــی دوره تســلط 

یابیــد.

• از 	 می کنیــد،  مطالعــه  امتحــان  بــرای  هنگامی کــه 
ــد  ــان بپرســید ممکــن اســت چــه ســؤالاتی در امتحــان بیای خودت
ــده،  ــر کاس ارائه ش ــه در س ــواردی ک ــق م ــد از طری ــعی کنی و س
ــخ  ــا پاس ــه آن ه ــی ب ــای تکمیل ــون و مطالعه ه ــت ها، مت یادداش

ــد. دهی

• ــرم 	 ــده در طول ت ــب ارائه ش ــام مطال ــتید تم ــر نتوانس اگ
را پوشــش دهیــد، بخش هــای مهمــی را انتخــاب کنیــد کــه 
ــان  ــان از امتح ــد. هدفت ــده آن بربیایی ــد از عه ــی می توانی به خوب

ــد. ــخص کنی دادن را مش

نگرشتان را تغییر دهید

اصــاح نگــرش در خصــوص تجربــه امتحــان دادن در حقیقــت باعــث لــذت 
ــد  ــد. بیش ازح ــود می بخش ــان را بهب ــود و عملکردت ــل می ش ــردن از تحصی ب
ــده ارزشــمندی شــما نیســت و  ــد، نمــره انعکاس دهن ــت ندهی ــه نمــره اهمی ب

ــد: ــر بگیری ــر را در نظ ــوارد زی ــد. م ــی نمی کن ــمارا پیش بین ــت ش موفقی



• ــن 	 ــار ای ــن انتظ ــید معقولانه تری ــته باش ــاد داش ــه ی ب
اســت کــه ســعی کنیــد تــا حــد زیــادی نشــان دهیــد کــه می دانیــد 

می توانیــد. و 

• ــد کــه امتحــان فقــط یــک 	 ــادآوری کنی ــان ی ــه خودت ب
امتحــان اســت.

• از تفکر غیرمنطقی همه یاهیچ اجتناب کنید.	

• بعــد از امتحــان خودتــان را بــا دیــدن فیلــم، غــذا 	
خــوردن در بیــرون یــا دیــدار بــا دوســتان، تشــویق کنیــد.

اصول اساسی را فراموش نکنید

ــای اساســی  ــب نیازه ــاده می شــوند اغل ــرای امتحــان آم ــه ب دانشــجویانی ک
ــه  ــرای اینک ــد. ب ــده می گیرن ــی را نادی ــی و اجتماع ــناختی، هیجان زیست ش
ــه  ــد. ب ــن نیازهــا توجــه کنی ــه ای ــد ب ــرای امتحــان آمــاده شــوید، بای ــر ب بهت
کلیــت شــخص فکــر کنیــد، نــه اینکــه خــود را یــک امتحان دهنــده در نظــر 

ــد. بگیری

به یاد داشته باشید که:

• دهیــد. 	 ادامــه  را  ورزش  و  خــوب  تغذیــه  عــادات 
این هــا  کنیــد.  دنبــال  را  تفریحــی  و  اجتماعــی  فعالیت هــای 
می کننــد. کمــک  شــما  هیجانــی  و  جســمانی  به ســامت 

• هنــگام مطالعــه روش متعادلــی را اتخــاذ کنیــد؛ در 	
ــاز،  ــگام نی ــد و هن ــر ایجــاد کنی ــود تغیی ــکان در کار خ صــورت ام

ــد. ــتراحت کنی اس

• ــه 	 ــد، هنگامی ک ــوب بخوابی ــان خ ــل از امتح ــب قب ش
ــد  ــی نخواه ــت مطلوب ــان در حال ــتید عملکردت ــته هس ــی خس خیل

ــود. ب

• ــرای 	 ــی ب ــدازه کاف ــد به ان ــاس می کنی ــه احس هنگامی ک
امتحــان آمــاده هســتید، بــه کاری آســان مشــغول شــوید.

روز امتحان

بــرای اینکــه بتوانیــد بهتریــن عملکــرد را در روز امتحــان داشــته باشــید؛ 
مــوارد زیــر را پیشــنهاد می کنیــم:

• اگــر بــه اســتفاده از کافئیــن وابســته هســتید، روز 	
خــود را بــا یــک صبحانــه مناســب شــروع کنیــد و 
از مصــرف کافئیــن بپرهیزیــد. حتــی افــرادی کــه 
ــد  ــرل می کنن ــی کنت ــن را به خوب ــرف کافئی مص
ممکــن اســت در روز امتحــان احســاس ســرگیجه 

یــا عصبــی بــودن داشــته باشــند.

• ســعی کنیــد یــک ســاعت قبــل از امتحــان 	
خودتــان را آرام کنیــد و قبــل شــروع امتحــان بــه 

ــد. ــلط یابی ــی درس تس ــم کل مفاهی

• برنامــه ای بــرای زود رســیدن بــه محــل امتحــان 	
ــد  ــکان می ده ــما ام ــه ش ــن ب ــید. ای ــته باش داش
آرامــش داشــته باشــید و جایــی دور از در پنجــره 
و عوامــل دیگــری کــه باعــث حواس پرتــی 

ــد. ــاب کنی ــتن انتخ ــرای نشس ــود را ب می ش

• و 	 اضطــراب  باعــث  کــه  همکاســی هایی  از 
ــر  ــمارا ب ــادل ش ــوند و تع ــما می ش ــفتگی ش آش

هــم می زننــد دوری کنیــد.

• ــد، 	 ــراب داری ــان اضط ــروع امتح ــل از ش ــر قب اگ
ــه حواســتان  ــا روزنام ــه ی ــک مجل ــدن ی ــا خوان ب

ــد. ــرت کنی را پ

در حین امتحان: راهبردهای اساسی

ــد  ــد، چن ــروع کنی ــان را ش ــؤالات امتح ــه س ــخ دادن ب ــه پاس ــل از اینک قب
ــد: ــام دهی ــر را انج ــوارد زی ــد و م ــرف کنی ــت ص ــه وق دقیق

• ابتــدا تمــام ســؤالات امتحــان را مــرور کنیــد، ســپس 	
راهنمــای آزمــون را دو بــار بخوانیــد. ســعی کنیــد بــه ایــن فکــر 
ــد  ــان دادن آنچــه می دانی ــرای نش ــی ب ــون فرصت ــه آزم ــد ک کنی
ــر مدیریــت  ــه اســتاد اســت. ســپس زمــان خــود را به طــور مؤث ب

کنیــد. ابتــدا بــه ســؤالات آســان پاســخ دهیــد.

• ــته 	 ــی داش ــرح کل ــک ط ــان، ی ــؤالات امتح ــرای س ب
ــا یــک جملــه خاصــه بنویســید.  باشــید و ســپس پاســختان را ب
ایــن مــورد بــه شــما کمــک می کنــد کــه از زیاده گویــی و تکــرار 
ــد  ــره می ده ــما نم ــه ش ــه ب ــرار دادن کســی ک ــر ق و تحــت تأثی
ــه  ــه آنچ ــط ب ــخ، فق ــاه پاس ــؤالات کوت ــرای س ــد. ب ــاب کنی اجتن
ــر  ــد. اگ ــخ دهی ــد پاس ــر و مفی ــورت مختص ــده به ص خواسته ش



ــر آنچــه را  ــی داشــتید، ه ــک ســؤال در پاســخ کتب ــا ی مشــکلی ب
کــه می دانیــد بنویســید. اگــر واژگان مناســب را فرامــوش کردیــد، 

ــید. ــد بنویس ــه می دانی ــه را ک ــان آنچ ــان خودت ــه زب ب

• ــا را 	 ــه گزینه ه ــدا هم ــه ای، ابت ــؤالات چندگزین ــرای س ب
بخوانیــد و ســپس گزینه هایــی کــه آشــکارا غلــط اســت را حــذف 
کنیــد. اطمینانــی بــه گزینــه صحیــح نداریــد؟ بــه اولیــن گزینــه ای 
کــه تصــور می کنیــد صحیــح اســت اعتمــاد کنیــد. مراقــب کلماتــی 
ماننــد فقــط«، همیشــه یــا بیشــتر کــه ممکــن اســت شــمارا فریــب 

دهنــد باشــید.

• در حیــن امتحــان عجلــه نکنیــد. ســاعت ببندیــد و 	
ــنجید.  ــان را بس ــان در امتح ــا روندت ــد ت ــگاه کنی ــه آن ن ــب ب مرت
ــؤالات  ــه س ــه هم ــتید ب ــادر نیس ــه ق ــد ک ــر می رس ــه نظ ــر ب اگ
ــخ  ــی پاس ــد به خوب ــه می توانی ــی ک ــه بخش های ــد، ب ــخ دهی پاس
دهیــد تمرکــز کنیــد. فقــط درصورتی کــه وقــت اضافــی داشــتید و 

ــد. ــی کنی ــود را بازبین ــخ های خ ــد، پاس ــرب نبودی مضط

در حین امتحان: کنترل اضطراب

اضطراب اضافی را با هر یک از موارد زیر کنترل کنید:

• ــت، 	 ــان اس ــت امتح ــون وق ــد اکن ــان بگویی ــه خودت ب
می توانــم بعــداً مضطــرب باشــم«

• بــر پاســخ دادن بــه ســؤال تمرکــز کنیــد نــه بــر رتبــه و 	
دیگــر عملکردهایتــان.

• بــا افــکار منفــی به وســیله افــکار منطقــی ماننــد لزومــی 	
نــدارد کــه کامــل باشــم مقابلــه کنیــد.

• ــد، دم و 	 ــفت کنی ــل و س ــان را ش ــات بدنت ــام عض تم
ــت  ــد نگــرش مثب ــته باشــید و ســعی کنی ــی داش ــازدم آرام عمیق ب

ــد. ــظ کنی را حف

• ــه 	 ــزی بنوشــید و ب ــد، چی ــازه می دهن ــه شــما اج ــر ب اگ
ــد. ســرویس بهداشــتی بروی

• از استادتان سؤال بپرسید.	

• چیزی بخورید.	

• اگر مدادتان شکست آن را بتراشید.	

• ــه 	 ــان ب ــد از امتح ــه بع ــی ک ــورد پاداش ــه ای در م لحظ
ــد. ــر کنی ــد فک ــود می دهی خ

بعد از امتحان

ــد  ــه خــود داده ای ــول پاداشــی کــه ب ــه ق ــود، ب ــد ب ــا ب اگــر امتحــان خــوب ی
ــه  ــتباهاتی ک ــام اش ــر تم ــد ب ــعی نکنی ــد! س ــذت ببری ــد و از آن ل ــل کنی عم
ــه  ــروع ب ــدی ش ــان بع ــرای امتح ــه ب ــوید. بافاصل ــز ش ــته اید متمرک داش

ــد. ــذت ببری ــان ل ــد از امتح ــش بع ــی از آرام ــد و کم ــه نکنی مطالع

به کمک بیشتری نیاز دارید؟

ــت  ــد مدیری ــوص، مانن ــاری بخص ــور خودی ــن بروش ــاوره چندی ــز مش در مرک
ــر اهمــال کاری و کمال گرایــی وجــود دارد  ــه ب اســترس، مدیریــت زمــان، غلب
ــه  ــای مطالع ــرای مهارت ه ــن ب ــند، همچنی ــده باش ــد کمک کنن ــه می توانن ک
و خوانــدن، مرکــز مشــاوره دوره هــا و مشــاورهای فــردی رایــگان کــه شــامل 
روش هــای مطالعــه، تندخوانــی و مهارت هــای آمادگــی قبــل از امتحــان اســت 

ــد. ــزار می کن را برگ

ــام  ــر را انج ــز دیگ ــه مراک ــاع ب ــردی و ارج ــاوره های ف ــاوره، مش ــز مش مرک
ــا شــمارهای...  ــات ب ــت ماق ــم وق ــرای اطاعــات بیشــتر و تنظی می دهــد. ب
ــه ای  ــت آن هزین ــتند و باب ــه هس ــات محرمان ــه جلس ــد. هم ــاس بگیری تم

پرداخــت نمی کنیــد


